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Mit Kreuzwortratseln kann man
zwar das vorhandene Wissen aus
den hintersten Windungen des Ge-
hirns hervorholen, damit aber nicht
bedeutsam die geistige Fitness stei-
gern. Um sich mental in Schuss zu
halten, braucht es vielschichtigere
Ubungen. «Die kognitive Leistung
wird vor allem durch Aufmerksam-
keits-, Koordinations- und Arbeits-
gedachtnisaufgaben verbessert»,
sagt Barbara Studer von der Uni-
versitit Bern. Deshalb schldgt die
Leiterin der Fachstelle fiir Lernen
und Gedichtnis (Synapso) jetzt ein
paar Trainingseinheiten vor, die je-
der einmal kurz zwischendurch ma-
chen kann. Thr Credo: Hauptsache,
es macht Spass und man fordert
sich immer ein bisschen mehr he-
raus. Alles andere bringt wenig.

Kreuz und quer

Wer kann diese Ubungen? Mitdem
ausgestreckten Arm eine 8 in die
Luft malen, mit dem anderen eine
0. Dann die Richtung wechseln
und andersherum. Interessant ist,
wie schnell man sich bei dem fol-
genden «Hase-Jager»-Spiel aus
dem Konzept bringen lasst. Dabei
muss die Hand mit dem Mittel-
und Zeigefinger zwei abstehende
Hasenohren zeigen, wihrend die
andere Hand parallel eine James-
Bond-Pistole imitiert. Stindig im
Wechsel, mal Jager, mal Gejagter,
mehrmals hintereinander und im-
mer schneller. Deutlich schwieri-
ger istes jedoch, mit drei Ballen zu
jonglieren. Doch wie bei so vielem
im Leben macht auch hier die
Ubung den Meister.

Was bewirkt das? Die linke Ge-
hirnhilfte steuert die rechte Seite
des Korpers und umgekehrt. Bewe-
gungen mit der linken Kérperseite
aktivieren also die rechte Hemi-
sphére und umgekehrt. Durch die
Uberkreuz-Steuerung wird die zwi-
schen den Gehirnhélften liegende,
quer verlaufende Faserverbindung
mit rund 300 Millionen Nerven-
leitungen trainiert. «Je besser die-
se Briicke Informationen weiterlei-
tet und die beiden Hélften zusam-
menarbeiten, umso vernetzter und
assoziativer kann man denken», er-
klart Studer. Es helfe auch schon
mal, mit der nicht dominanten
Hand eine Dose zu 6ffnen oder
Butter aufs Brot zu streichen. Und
selbstverstindlich sei die ganz nor-
male kérperliche Aktivitit weiter-
hin unerlisslich, um mental besser
abzuschneiden. Denn Bewegung
erhoht neben der Zusammenarbeit
der beiden Hirnhemisphéren auch
die Konzentration der neuronalen
Botenstoffe Dopamin und Seroto-
nin, die Sauerstoffaufnahme sowie
die Zelldurchblutung im Gehirn.
Wer kann, der sollte deshalb auch
seinen Korper fit halten.

Hoch das Bein

Um seine kognitiven Fahigkeiten
zu steigern, sind im Alltag auch
Ubungen zur Balance gut. Zum
Beispiel auf einem Bein stehend
seine Zihne zu putzen und viel-
leicht dabei sogar noch auf die Ze-
henspitzen zu gehen. Aber auch
Nachrichten im Fernsehen lassen
sich ohne weiteres in dieser Posi-
tion ein, zwei oder drei Minuten
schauen. Wichtig ist es, dass man
die Ubung stets auf dem einen und
dann auf dem anderen Bein macht.
Man kann aber auch eine Orange
auf die Hand legen und dann den
Arm ausstrecken und ein paar
Schritte durch die Wohnung ge-
hen. Ebenfalls wieder im Wechsel.
Was bewirkt das? Durch die Kon-
zentration wihrend dieser Ubun-
genriickt die Kérperwahrnehmung
stark in den Fokus. Beim Balancie-
ren verbessert sich die Bewegungs-
kontrolle, und die Muskelaktivitit
wird gestarkt.

Blind vor dem Teller
Damit die Sinne wieder gescharft
und unsere grauen Zellen mehr ge-

Wer sich jeden Tag
ein bisschen mehr
fordert, erreicht
am meisten:

Die grauen Zellen
wollen gebraucht
werden
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Gehirn fit

Ahnlich wie ein Muskel ldsst sich unser Hirn

So halten Sie Thr

durch Ubungen trainieren. Je mehr wir den Kopf

fordert werden, kann man versu-
chen, mit verbundenen Augen
einen Joghurt zu essen, sich die
Schuhe zu binden, eine Banane zu
schélen oder einen Teller abzuwa-
schen. Oft sind auch ganz einfache
Dinge, die Kindern meist spontan
einfallen, wie etwa mal wieder
riickwarts durch die Wohnung zu
laufen, sehr niitzlich fiir die Stimu-
lierung des Gehirns. Vorausge-
setzt, nichts steht dabei irgendwo
im Weg herum.

einsetzen, desto leistungsfahiger wird es

Was bewirkt das? Durch das Aus-
blenden der gewohnten, visuellen
Eindriicke spielt die Wahrneh-
mung des Geruchs, Geschmacks
oder Ertastens eine viel wichtige-
re Rolle als sonst tblich. Dies er-
weitert den Erfahrungshorizont,
erhoht die Achtsamkeit und akti-
viert mehrere Hirnareale bei der
Verarbeitung. Kurzum: Man er-
lebt alltagliche Dinge plétzlich
wieder ganz anders und viel be-
wusster.

Worter riickwiirts

Auch mit einfachen Wortspielen
lasst sich das Gehirn weiter auf
Trab bringen. So ist es einen Ver-
such wert, die Vornamen von Fa-
milienangehdrigen oder Freunden
mal rtckwdrts aufzusagen. Oder
zeitversetzt die Sitze des Nach-
richtensprechers im Radio zu wie-
derholen und gleichzeitig weiter
zuzuhéren. Neben dieser Ubung
des Simultandolmetschers kann
man sich eigene Aufgaben ausden-

ken und zum Beispiel an einem
ganzen Tag bestimmte Worter wie
«Corona», «Fieber», «Kantone»,
«Ausgangssperre» und «endlich
vorbei» bewusst nicht mehr sagen.
Was bewirkt das? Zum einen wird
dabei natiirlich das Arbeitsge-
dachtnis gezielt geschult, Giber das
wir einen aktiven Zugriff auf die
verschiedenen Inhalte der Vergan-
genbheit, also des sogenannten re-
trospektiven Geddchtnisses, ha-
ben. Derartige Ubungen férdern

aber auch die Signaliibertragung
und Aktivierung im préifrontalen
Kortex, sodass letztlich langfristig
die Lernfahigkeit erh6ht wird. Zum
anderen ist aber auch etwa bei der
«Wort-Stopp»-Ubung das in die
Zukunft gerichtete, prospektive
Gedéichtnis im Einsatz und wird
geschult. Dank ihm sind wir tiber-
haupt in der Lage, Informationen
fur die kommenden Stunden, Tage,
Monate oder Jahre abzuspeichern,
um beispielsweise Termine einzu-
halten oder langfristige Ziele aus-
dauernd zu verfolgen.

Mehr Musik

Warum nicht mal wieder ein Ins-
trument hervorholen? Schliesslich
reduziert Musik nicht nur Stress
und trdgt zum allgemeinen Wohl-
befinden bei, sondern bewirkt
eine gleichzeitige Aktivierung vie-
ler Areale im Gehirn. Auch Tan-
zen oder Singen fordern die Ge-
hirnleistungen und positiven
Emotionen.

Was bewirkt das? Wie beim Spre-
chen werden auch beim Musizie-
ren der auditorische, visuelle und
motorische Kortex und das Sprach-
areal aktiviert. Parallel dazu bringt
Musik das limbische System in
Fahrt, das fiir Emotionen zustin-
digist. Dadurch kommt es zur Aus-
schittung von Gluckshormonen,
den korpereigenen Endorphinen,
sowie auch des neuronalen Boten-
stoffs Dopamin, der Teil des Be-
lohnungssystems ist. Je mehr ver-
schiedene Module aktiv sind und
miteinander vernetzt werden,
umso besser wird das Gelernte ver-
ankert und kann spater einfacher
abgerufen werden.

Interaktive Spiele

Wer eine richtige Challenge sucht,
kann zu Hause mal wieder ein Me-
mory machen oder dieses jetzt in
verschiedenen Schwierigkeitsstu-
fen interaktiv auf der Plattform
«iHirn» der Berner Universitit gra-
tis als Demoversion ausprobieren
oder sich direkt die App herunter-
laden. Ziel ist es, das Arbeits- und
Kurzzeitgedichtnis in Schwung zu
bringen.

Was bewirkt das? Menschen
unterscheiden sich zwar, was die
Intelligenz betrifft. Das heisst, wie
sie Fachwissen und das Sprachvo-
kabular aufnehmen, wie stark ihre
soziale Kompetenz ausgepragt ist
oder wie sie Probleme lsen. Den-
noch ist bei fast allen Menschen
die Kapazititslimite in etwa die-
selbe. Das Kurzzeitgedachtnis er-
fasst im Durchschnitt 7 Einheiten
(plus/minus 2). Dies bedeutet,
dass sich jemand an eine Reihe
von 5 bis 9 Wortern noch gut er-
innern kann. «Mit Strategien kann
man dies jedoch beliebig vergros-
sern, indem man die zu merken-
den Dinge jeweils mit einer Ge-
schichte verkniipft und sie als
Einheit speichert», sagt Barbara
Studer. Auch bei «iHirn» gehe es
darum, die eigenen Grenzen zu
testen und diese jeweils etwas
weiter nach oben zu verschieben.
Mit dem interaktiven Schachspiel
konnen Sie zum Beispiel Ihre
raumliche Merkspanne trainieren.
Wo tauchten die Figuren auf?
Danach missen Sie die Positio-
nen in der richtigen Reihenfolge
anordnen. Schwieriger ist das
Twisted Memory. Bei dieser Auf-
gabe wird die Merkfihigkeit mit
mentalen Rotationen kombiniert.
Und beim N-Back-Training stei-
gert das stetige Updaten von In-
formationen die Arbeitsgedacht-
nisleistung.

Fir Interessierte bietet

die Universitat Bern seit kurzem
aufgrund der aktuellen
Corona-Krise zudem gratis
wochentliche Impulse fir die
kognitive Fitness zu Hause an:
www.hirncoach.ch

Die interaktiven Spiele finden Sie
direkt unter:
ihirn.unibe.ch/app/tasks



